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論文要約 
 
<背景・目的> 
	 ハンマー投の起源は古く，紀元前 2000 年前のアイルランドのタラという村で競技会が開
かれたとされており，1900 年のパリ大会から近代オリンピック種目に組み込まれ，現在に
おいても陸上競技の１種目として実施されている（岡尾，1996）．村木（1989）によると，
競技者の一般的なトレーニング水準が高度化された結果，競技達成に寄与する一般的体力
の重要性は，前提条件的な最低必要基準（ミニマムリクワイアメント）の見極めに限られ
てきていると述べている．実際，村木（2005）はハンマー投の世界記録は 70 年代から 80
年代にかけて大きな伸びを示したが，トレーニングで行うウエイトリフティング種目の成
績については低下していたことを報告している．その理由として，一般的な体力トレーニ
ングの見直しを図ったことによる，投げに直結する専門的トレーニングの普及によるもの
であると述べている．この専門的トレーニング方法の一つにレジスティッドトレーニング
（resisted training）が存在する．これは，試合運動に近縁的な運動に対して，外的負荷を
増大させ運動を遂行するトレーニング方法であり，その競技に要求される専門的なパワー
や筋力を強化することを主たる目的としている（Escamilla et al.，2000；マトヴェイエフ，
1985；村木，1994）．投てき種目におけるレジスティッドトレーニングとしては，投てき物
の重量を増大する方法が用いられており（Bondarchuk et al.，1977），ハンマー投におい
ても同様に，多くの指導書等（Bingisser，2010；Bondarchuk，1981；Hinz，1991；川田，
2013；室伏，1994；Petrov，1980）で高重量ハンマーを使用する方法が挙げられている．
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このことから，ハンマー投におけるレジスティッドトレーニングの歴史は古く，現在の指
導現場においても重要視されていることが窺える．しかし，上述の指導書等で見受けられ
る大半の報告が経験則に基づいて論じられているのが現状であり，科学的な知見が集積さ
れているとは言い難いのが現状である．  
	 本研究では高重量ハンマーを投てきした際の負荷特性を検討し，レジスティッドトレー
ニング本来の目的に合致するか否かの確認を行う（研究課題 1）．そして，高重量ハンマー
による投てきの技術的特性を明らかにすることにより，技術的トレーニング手段となり得
るか検討を行う（研究課題 2）．さらに，メゾ周期レベルでの累積効果を検討することで，
専門的準備期から試合期に向けたトレーニング手段としての有効性を明らかにする（研究
課題 3）．以上 3 つの研究課題を明らかにすることによって，トレーニング現場に有用な実
践的な示唆を得ることを目的とした． 
 
＜結果＞ 
	 1）研究課題 1 において，高重量ハンマーよる投てきはレジスティッドトレーニング本来
の目的である加負荷を引き起こすことが確認された．加えて，ターン局面中のハンマーヘ
ッドの加速に関わる局面において負荷の増大が引き起こされることが示された．また，負
荷の増大の程度は競技レベルに左右されるものではないことが明らかとなった． 
	 2）研究課題 2 において，高重量ハンマーによる投てきは，ハンマーヘッド速度や投てき
距離の低下を引き起こすことが確認された．技術面に着目した結果，高重量ハンマーによ
る投てきは，増大した負荷に対抗するための動作（投てき方向側へ重心を移動させる身体
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動作および下肢関節の屈曲動作）が強調されることが確認された．  
	 3）研究課題 3において，高重量ハンマーによるメゾ周期レベルのトレーニングによって，
初速度の増大に伴い，競技パフォーマンスの向上が確認された．また，トレーニングによ
ってターン局面中の下肢関節の動作が定着することが確認された． 
 
＜結論＞ 
	 以上を総括すると，高重量ハンマーを使用したレジスティッドトレーニングにおいて，
本研究で使用した重量増大範囲のハンマーであれば，増大した負荷に対抗するための身体
動作を習得し，競技パフォーマンスを向上させる一助となり得るトレーニング法であるこ
とが明らかとなった． 
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